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Kursorganisation

Kurszeit: 3 Tage jeweils von 08:30 - 17:00 Uhr
Wahrend des Kurses arbeitet die Klasse an den untengenannten Themen.

An zwei Kurstagen arbeitet die Klasse in 2 Gruppen und die Themen von je einem Kursleiter/ einer
Kursleiterin im Wechsel vermittelt.

Kursleitung: Veronika Hostettler oder Martin Ulrich und Rebekka Schaller
An diesen beiden Kurstagen wird das Mittagessen gemeinsam zubereitet.

An einem Kurstag arbeitet die ganze Klasse zusammen mit einer Kursleiterin
Kursleitung: Brigitte Rychen
An diesem Tag verpflegen sich die Kursteilnehmerinnen selber.

Kursthemen

- Partizipation von Kindern bei der Zubereitung von Essen

- Zubereitung eines einfachen Mittagsmenu an zwei Kurstagen (damit Mittagessen fir Klasse)

- Essen zubereiten fir Kleinkinder (Brei und Fingerfood)

- Zvierivarianten und Zvierizubereitung

- Regeln und Rituale beim Essen

- Erndhrung mit Blick auf saisonale und frische Produkte und foodwaste

- Ambiente beim Essen (Raum, Platzgestaltung, Tischdecken, Essen anrichten)

- Gemeinsam essen/ Essen, Beziehungen und Kommunikation

- Essgeschichte - gesellschaftlich, kulturell, Erziehung

- Essen in der Entwicklung von Kindern

- Eigene Essbiografie und Reflexion

- Essen und Gefuhle

- Essen und Sinne

- Umgang mit schwierigen Essverhaltenssituationen/ Ansprechen von schwierigen Essverhaltens-
situationen

AutorInnen Skript

Veronika Hostettler, Martin Ulrich, Rebekka Schaller, Brigitte Rychen
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Mit Kindern essen und haushalten

An zwei Kurstagen wird ein Mittagessen fur die ganze Klasse zube-
reitet (Bestimmt eine Person, die die Rolle eines 2-3jahrigen Kindes
(Kita) oder des jingsten Tagesschulkindes einnimmt wahrend der
Zubereitung (= nur damit das nicht vergessen geht)

Partizipation von Kindern im Haushalt und in der Kiiche

Mit Kindern Haushalten ist abwechslungsreich und sinnvoll. In eu-
rem Lehrmittel «Erndhrung und Hauswirtschaft, begleiten, Betreu-
en im Alltag» sind im Teil A die technischen Grundlagen hinreichend
dargestellt. Wir wollen uns an dieser Stelle mit pddagogischen As-
pekten auseinandersetzen.

Selbstwirksamkeit ist schon beiKindern ein stark ausgepragtes Be-
ddrfnis. Sie helfen gerne mit und Ubernehmen auch entsprechend
inren Moglichkeiten Verantwortung. Dabei entwickeln sie wichtige
Kompetenzen. Je jinger die Kinder sind umso starker bilden sie sich
prozessorientiert. Dazu bendtigen sie eine Lernumgebung mitihnen
entsprechenden Materialien, die sie und ihre Sinne anregen und die
sie mit motorischen Tatigkeiten erfahren kdnnen. So konnen die
Kinder eine grosse Konzentration entwickeln und sich und ihre Um-
gebung erfahren. Maria Montessori nennt diese Fahigkeit die «Pola-
risation der Aufmerksamkeit». Anhand dieser Beobachtung stellte
Montessori fest, dass diese «dussere Konzentration auch zu einer
inneren Konzentration» fuhrt und somit das Kind auch zu einer in-
neren Ordnung flhren kann.

Deshalb soll bei der Planung von Arbeiten in Kliche und Haushalt
die erste Prioritdt der Prozessorientierung gelten. Je kleiner die
Kinder sind, umso wichtiger ist das Sich-Vertiefen kdnnen in eine
Tatigkeit, in eigenes Erfahren, in eine Auseinandersetzung mit dem
Angebot. Allzu oft Uberfordern wir gerade die kleinen Kinder mit un-
serer Orientierung am Produkt, an der Herstellung eines sichtbaren
Produktes (Zvieri fur alle, Tischdeko, usw). Auch gehort in die Pla-
nung und Durchflhrung das Fachwissen um Konzentrationsfahig-
keit, Entwicklungsstand und die kindlichen Bedurfnisse. So erhal-
ten die Kinder ihnen angepasste Moglichkeiten, sich einzubringen
und mitzubestimmen.




Beantworte die folgenden Fragen im Austausch mit deiner Gruppe:

Wie kann Haushalten mit Kindern funktionieren?

Womit (mit welchem Material) knnen sich Kinder ausfiihrlich,
ihrem eigenen Tempo und ihren Bedirfnissen entsprechend be-
schéftigen?

Wie gelange ich trotz Prozessorientierung der Kinder zum geplan-
ten Produkt?

Sicherheit und Gefahren im Haushalt
und in der Kiiche mit Kindern

Keine/r zu klein... doch die Beteiligung von kleinen Kindern bedingt
das Erkennen und Vermeiden allfalliger Gefahrenquellen. Auch das
Einhalten von gewissen Hygienebedingungen gehdrt in eine «si-
chere» Kuche. Worauf muss geachtet werden, wenn Kinder in der
Klche mitarbeiten?

Benenne die wichtigsten Gefahrenquellen: TFW
ﬂ

Wie werden sie vermieden?

Regeln und Rituale beim Essen

Regeln und Rituale sind ein wichtiger Bestandteil des Betreuungs-
alltages und auch aus der Ess- und Tischgestaltung nicht weg-
zudenken. Einige sind klar formuliert und begrindet, andere sind
nicht ausgesprochen und oft auch nicht bewusst.

Fasse die 3 wichtigsten Tisch-/Essensregeln zusammen und er-
klare ihre mogliche Entstehung und ihre Begriindung.

Stimmen sie mit den pddagogischen Grundsatzen aus dem Kita/
Tagesschul-Konzept Gberein?

Finde aus deinem Betrieb 2 inoffizielle oder unausgesprochene
Regeln zur Essensgestaltung. Wie erklarst du sie dir?



Nenne zwei fachliche Begriindungen fir die Anwendung von Ritu-
Gestalte in der Gruppe ein neues (Kita, Tagesschule) Ritual, das ihr
dann mit der Klasse vor dem Essen durchfihrt.

Das Ambiente beim Essen

Eine der vielen Aufgaben fur Betreuende ist das Schaffen von Am-
biente oder Atmosphare. Dies gilt natUrlich flr alle Bereiche der Le-
bensrdume mit Kindern, jedoch bei der Essenssituation erhalt diese
Aufgabe eine enorme Bedeutung. Kein Fest, kein besonderer An-
lass ohne die Dekoration und Zelebration von Raumen.

Was denkst du, warum ist uns das so wichtig?

Was wird den Bewohnenden mit der Gestaltung von Ambiente
vermittelt?

Welche Materialien bieten sich an und/oder stehen jederzeit zur
VoI UgUNg e
Gestalte mit der Gruppe eine Tisch-/Raumdeko fiir das anschlies-
SBNds geMeINSAME BSSBN.  eeeeeereeeeeermmmmemnes e

Entwerfe dazu mindestens eine Variante, wie Kinder dekorieren
wirden.

Gemeinsam am Esstisch

«Die Mahlzeit ist nicht der Ort, um seine Kinder zu erziehen, sondern
an dem wir unsere Familie erleben kénnen». (J. Juul)

Wie sehr stimmt diese Aussage von gemeinschaftlicher Harmaonie,
Gespréchen, Genuss oder Entspannung mit der Realitat tUberein?
Wie oft fliessen gerade beim gemeinsamen Essen Erziehungsthe-
men mit hinein, die ganz andere Ziele verfolgen als ein sinn- und
genussvolles Gemeinschaftserleben?

Worauf achten wir am Esstisch mit Kindern?

Welche zentralen Bedirfnisse haben die Kinder im Alter von:
0-2 Jahren? 2-4Jahren? 4-6 Jahren? 6-8 Jahren? 8-12 Jahren und
12 bis 16 Jahren?



Gartnern mit Kindern - woher kommt der Salat?

Vielen Menschen bleibt der Zugang zum Géartnern verwehrt. Ein ei-
gener Garten, einige Blumentdpfe und Zimmerpflanzen sind nicht in
jedem Haushalt anzutreffen. Der Salat kommt aus dem Supermarkt
und ist in gleichbleibender Qualitdt das ganze Jahr Uber verfugbar.
Erlebt ein Mensch, wie viel Arbeit und Zeit in einer simplen Karotte
steckt, verdndert sich sein Bewusstsein gegentber den Nahrungs-
mitteln. Bis sich aus dem Samen im Blumentopf eine schdn blihen-
de Sonnenblume entwickelt, braucht es viel Geduld und Fursorge.

Welche Erfahrungen habe ich mit Gartnern?

Gibt es Mdglichkeiten in meiner Institution Gemuse, Salat, Krauter
oder Blumen anzubauen?

Erkundungstour im Schrebergarten

Wir machen einen Spaziergang durch die Schrebergarten und er-
kennen Pflanzen, Gemuse und Straucher. Wir unterhalten uns Uber
den Anbau von Lebensmitteln und den Verarbeitungsprozess bis
sie bei uns auf dem Teller landen. Wie unterhalten uns Uber «sai-
songerechtes Einkaufen».

AUs dem AppStOre: ]

> BZfE Saisonkalender
> Plant Net

Umgang mit Ressourcen - Abfallverwertung und Recycling

Wie ihr wahrend dem Kurs erfahren habt, sind wir angehalten die
Ressourcen dieser Welt schonend und umsichtig einzusetzen. Es-
sensreste konnen oft problemlos wiederverwendet werden, viel
Abfall kann dem Recyclingprozess zugeflgt werden.

Wie kaufe ich Lebensmittel ein?

Welches sind die Unterschiede beziiglich der Verwertung von Le-
bensmittelresten in einer Institution und einem Privathaushalt?




Arbeiten im Haushalt
WUSSTEST DU SCHOM , DASS

NUR ETWA 20 PROZENT ALLER Haushaltarbeiten verrichten konnen alle Menschen.

MANNER (HEER FRAU 1M
HAUSHALT HE(FEM?

Wer macht bei uns zu Hause was und warum?

Essenszubereitung - kreativ und sinnvoll

Die Erndhrung soll eine vom Kind mitgestaltete Aktivitat sein. Idea-
lerweise wird das Kind in samtliche Ablgufe, die die Nahrungsmittel-
zubereitung beinhalten, einbezogen. Es lernt, woher die Nahrungs-
mittel kommen, woraus die Speisen sich zusammensetzen und es
kann einen Bezug dazu herstellen. Das Kind bildet sich ganzheit-
lich. Ausserdem kann es mitbestimmen und mitgestalten und wird
in seiner Selbstandigkeit gefordert. In der gemeinsamen Tatigkeit
mit Erziehenden und den anderen Kindern gestaltet es seine sozi-
ale Einbettung, erfahrt Bestatigung und Beachtung seiner Person.

Und es darf mit dem Essen spielen!

Deshalb sollte eine Aktivitat zum Essen mit Kindern schon bei den

/‘ S ‘ vorhandenen Nahrungsmitteln beginnen. Wie zauberhaft die einge-
: ;V:._? ~ kauften Dinge auch im Rohzustand sind! Und was sich damit alles
| gestalten lasst, noch bevor sie verwendet werden.
=

Gestalte mit deiner Gruppe kreative, lustige, phantasievolle Bild-
geschichten mit den vorhandenen Lebensmitteln und stelle sie
erzéhlend den Anderen vor.



Wenn ich mich als Essen beschreiben musste

Wenn ich mich als Essen beschreiben misste, dann ware ich...
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Baby- und Kinderernihrung [l Miitter- und Vaterberatung

> www.mvb-be.ch/kooperations-Angebote
> www.mvb-be.ch/de/kooperations-angebote/coaching-fuer-
Kitas-kinderbetreuung-zu-hause-srk-u-a

Notizen aus der Gruppenarbeit:

Notizen aus der Gruppenarbeit:



Baby- und Kinderernihrung il Fertigbreie pro und kontra

: Notizen aus der Gruppenarbeit.

Baby- und Kinderernihrung
Problematische Lebensmittel fiir Babys und Kleinkinder

© Notizen aus der Gruppenarbeit und Flyer



Babybreie selbermachen

.......................................................................................................

Was kann ich zu einer gesunden und abwechslungsreichen Baby- :
oder Kleinkindererndhrung in meiner jetzigen Institution als ange-
hende FaBe beitragen?

.......................................................................................................

Wichtige Notizen flr mich:



Rolle als FaBe beim Essen

Zusammen essen und trinken ist wunderschon. Plaudern, erzah-
len, die satt werden und sich ausruhen befriedigt einem. Essen mit
Kindern ist aber auch sehr anspruchsvoll und spannungsreich. Nir-
gendwo kammen so viele verschiedenen Ansichten «auf den Tisch»
wie beim Essen.

Wir alle haben einen Rucksack, vollgepackt mit unserm Erlebten als
Kind. Dies sind Haltungen, Regeln die Zuhause gelebt wurden. Als
FaBe musst du deine Werte, Normen und Haltung gegentber dem
Essen, Essverhalten und den Regeln dberprifen und fachlich for-
mulieren konnen. Dies ist das eigentliche Ziel dieses Kurses.

Was fUr Regeln zu Hause galten und was fur welche in deiner Ins-
titution, Uber das wirst du je nach Kurstag noch erfahren und be-
sprechen.

Du musst schlussendlich ein paar Fachliche Begriindungen haben
umin deine Rolle als FaBe wahrzunehmen. Mit der Zeit wirst du auch
feststellen, dass du deine Haltung immer wieder Uberprifen musst
und sich diese auch immer wieder anpassen und verandern wird.
Das ist das Spannende in diesem Beruf.!

Genial wére es doch wenn die Kinder die du betreustin ein paar Jah-
ren sagen kdnnten: «...meine Kita/Tagizeit war wunderschén, voral-
lem das gemeinsame Essen.»

Hier eine Auswahl an Fragen:

Kennen die Kinder und die Eltern die Essregeln? (wie werden diese
KOMMUNIZIOTt)

Werden die Regeln eingehalten? (vom Team, von den Kindern...)
wenn nicht weshalb?

Was passiert wenn Eltern Forderungen an die Esssituationen
stellen? ( z.B. Kind darf bis zum vollendeten 3. Lebensjahr keinen
ZUCKer BSSeN e

Was fir eine personliche und fachliche Haltung habe ich zu der
Esssituation in meiner Institution?

Was kommt bei dir fUr ein Gefihl hoch wenn ein Kind viel geschopft
hat und es jetzt nicht mehr alles mag? Wie reagierst du darauf?z

Warst du gerne ein Kind in deinem Lehrbetrieb? Und wiirdest du ger-
ne so mit den aktuellen Regeln und Abmachungen Essen?
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© Notizen zur Rolle als FaBe beim Essen:



Partizipation/ Teilhabe

Partizipation ist ein wichtiger Baustein vom Autoritativen Bezie-
hungsstil . Kinder werden in Entscheidungen miteinbezogen, oft
wird ihnen viel zugetraut, manchmal dirfen sie Entscheidungen mit
unserer Unterstutzung selber treffen.

Es gibt verschiedene Partizipationsstufen:

Stufen Selbst-
del’ bestimmung

Partizipation "Mnbesn_munn-l ‘
Mitsprache |

, []

[]

]

]

=

Information

Manipulation

Nicht-Information,

Jesper Juul sagtim Buch «Was gibt's heute?»: ... die Eltern/Erzieher
etc. haben die Verantwortung Uber das gesunde, ausgewogene Es-
sen und eine angenehme Stimmung am Tisch, die Kinder haben die
Verantwortung, wovon und wieviel davon.

Wir wollen in Gruppen Uber konkrete Umsetzungsmdglichkeiten
sprechen. Dazu eignet sich die place mat Methode:

3-4 Lernende, 1000 Meinungen, 1 Frage:

Welche konkreten Umsetzungsmdoglichkeiten bei der Esswahl, Zu-
bereitung und beim Essen in den Stufen der Partizipation gibt es? |
In die Aussenfelder kommen zuerst die Gedanken, Ergebnisse, Ant-
worten, Ideen. Danach tauscht ihr die Fragen aus, indem ihr das
Blatt laufend dreht und die Notizen der Vorgéangerinnen ergénzt
oder verbessert. Anschliessend tauscht ihr euch in der Gruppe aus
und entscheidet, welche Notizen ihr ins mittlere, gemeinsame Feld
setzen mochtet.

Zeit: 1o Minuten

14

Diagramm: BFF Bern



r—-———=—=—F=7=== =T ="
] i
) |

1
: ‘

I
| 1
| r
| ]
l ]

1
( '
L i
! i o ol

I.--__..__._...T,_.._._.__.

— — — - Gruppenfeld

—|Ndividualfelder

Notizen dazu:



Nachhaltigkeit

Rund ein Drittel aller in der Schweiz produzierten Lebensmittel
© geht zwischen Feld und Teller verloren oder wird verschwendet.
Das entspricht pro Jahr rund 2 Millionen Tonnen Nahrungsmit-
© tel oder der Ladung von rund 140°000 Lastwagen, die aneinan-
dergereiht eine Kolonne von Zirich bis Madrid ergeben wdrden.
© Fast die Halfte der Abfélle werden in Haushalten und der Gast-
ronomie verursacht: Pro Person landen hier taglich 320 Gramm
einwandfreie Lebensmittel im Abfall. Dies entspricht fast einer
ganzen Mahlzeit.

Wie gehen wir in unserer Kita mit dem Thema foodwaste um?

.......................................................................................................

. Wichtige Notizen fiir mich:



Nachhaltigkeit

Um sich gesund und nachhaltig ernahren zu kénnen, gehort auch
das Wissen Uber saisonale und regionale Produkte dazu. :
Weshalb?

.......................................................................................................

WWF Ratgeber app: https://www.wwf.ch/de/nachhaltig-leben/
ratgeber-fruechte-gemuese
Aus dem Appstore: BZfE Saisonkalender

AUFGABE: Zvieriidee heraussuchen. Diese missen saisonal sein und§
mit den Kindern umgesetzt werden kdnnen. :



Reflexion

Mdgliche Fragen fur deine Reflexion:

. Was fiir eine Frucht war der Kurstag? «Man soll dem Leib etwas

. Was habe ich neu gelernt? Gutes bieten, damit die Seele
Was P, belgetr : g e Lust hat. darin 20 wohnor
Weshalb? winston Churehil

.......................................................................................................



Mindmap Essen



Essen und Entwicklung

PRAGUNG

- Pranatal: Programmierung tber Mutterleib und Geschmacksein-
dricke Uber Nabelschnur und Fruchtwasser

- Postnatal: Uber Muttermilch, Vermittlung von Vorlieben der Mut-
ter/Familie

GENETISCHE PRAFERENZ

- Angeborene Geschmacksvorliebe fir suss, alle Menschen préafe-
rieren siss

- Sicherheitsgeschmack (z.B. siss ist nicht giftig/Abneigung ge-
gen bitter, weil oft giftig in Natur)

- Pragungen im Mutterleib

- Umsetzung von Energie im Korper

EVOLUTIONSBIOLOGISCHES PROGRAMM

- Mere-exposure-Effekt: Ich esse nur, was ich kenne (Sicherheits-
prinzip)
Der Mere-exposure-Effekt und die spezifische sensorische Satti-
gung greifen ineinander: Eine Speise wird nur zur Lieblingsspeise,
wenn sie nicht zu h&ufig gegessen wird. Die Vorliebe fur ein Le-
bensmittel wird also langfristig durch den Mere-exposure-Effekt
gefestigt, aber kurzfristig durch die spezifisch-sensorische Sat-
tigung gemindert.

- Spezifisch-sensorische Sattigung verhindert einseitige Ernah-
rung
Maximierung der Sicherheit bei der Lebensmittelauswahl und Mi-
nimierung des Risikos von Mangelversorgung

- Neophobie (bei Kleinkindern), meiden von unbekannten Speisen
(Sicherheitsprinzip) * Text

- Einmal vertragene Speisen werden wiedergewahlt, unvertragli-
che Speisen gemieden.

PERSONLICHKEIT

- Essverhalten stehen wie andere Verhalten auch im Zusammen-
hang mit Personlichkeitsmerkmalen

- Lebhaft, neugieriges Kind reagiert wahrscheinlich eher impulsiv
auf Einflisse aus dem Umfeld und durch Eltern und Betreuungs-
personen. Es l@sst sich leichter ablenken vom Essen.

- Ein ruhiges, abwartendes oder angstliches Kind wird sich mehr
Zeit nehmen, um Eindrucke zu verarbeiten, bevor es handelt. Ver-
meidet eher das Essen unbekannter Speisen.
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KORPERLICHE KONSTITUTION
- Unterschiede in Bezug auf Energieverwertung und Nahrstoffbe-
darf

KULTUR

- Ortsubliche Esskultur pragt

- Verfugbarkeit von Nahrungsmitteln pragt

- Gewohnheiten von Erziehungspersonen préagen

- Uberschreitungen des Esskultur werden sozial diskriminiert (z.B.
essen von Hundefleisch) und losen Unwohlsein, Ekel, Ubelkeit
aus.

SOZIALE EINFLUSSE

- Individueller Geschmack wird durch Sozialisation (Verinnerli-
chung von Normen, Werten, Denk- und Geflhlsmustern) beein-
flusst, verandert und gepréagt

- Beeinflussung der Innenreize (PrimarbedUrfnisse wie Hunger
und S&ttigung) und Aussenreize (erworben durch soziokulturelle
Lernprozesse oder in Form von Mengen auf Teller, Titengrosse,
Werbung.

OKONOMISCHE EINFLUSSE

- Kosten von Nahrungsmitteln

- Zugang zu Nahrungsmitteln

- Wissen uber Nahrungsmittel, zu ausgewogener und «gesunder»
Erndhrung
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© Eigene Anmerkungen/Notizen



Essen und Entwicklung f§ Neophobie

GUTER GESCHMACK IST BEKANNT - ODER DIE ANGST
VOR DEM NEUEN ESSEN

Auszug aus: Botta Diener, Marianne (2008) Kinderernahrung, gesund und prak-
tisch. Beobachter Ratgeber, S. 62-64.

Livia ist dreieinhalb Jahre alt. Sie isst mit wenigen Ausnahmen gerne, aber langst
nicht jeden Tag gleich viel, was ihren Eltern ab und zu Sorgen bereitet. Sie fragen
sich, ob Livia bekommt, was sie braucht. Hinweise ihrer Mutter, ein Gericht sei
gesund, beeindrucken die Kleine nicht, und wenn sie etwas aufessen sollt, streikt
sie. Trotzanfalle sind haufig, auch am Familientisch. Erst seit einem halben Jahr
isst sie Salat, vorher leckte sie nur die Sauce ab. Sie hilft ihrer Mutter gerne beim
Kochen und Backen, der Einkauf mit ihr gleicht dagegen einem wahren Spiess-
rutenlauf - zu verlockend sind die in Kinderaugenhdhe platzierten Stssigkeiten.

VORLIEBEN UND ABNEIGUNGEN

Livia verhalt sich typisch fur ihr Alter. Zwischen zwei und finf Jahren sind fast
alle Kinder von der so genannten Neophobie betroffen - sie lehnen neue Lebens-
mittel ab. Abneigungen gegen gewisse Speisen und Vorlieben fiir andere sind ab-
solut normal. Siisses mdgen alle Kinder. Denn kein einziges sliss schmeckendes
natirliches Lebensmittel ist giftig! Unsere Vorfahren gingen also mit stissen Nah-
rungsmitteln auf Nummer Sicher. Und Zucker liefert rasch die notwenige Energie.
Bitteres dagegen mdogen Kinder auf der ganzen Welt erst einmal gar nicht. Das ist
vom Koérper ebenfalls sehr sinnvoll eingerichtet, denn viele bittere Lebensmittel
enthalten giftige Substanzen.

Doch der menschliche Kérper birgt noch andere Eigenschaften, die tGber Vorlie-
ben und Abneigungen beim Essen entscheiden. Kinder mégen zum Beispiel Spei-
sen, die sie gut kennen, besonders gerne. Auf der anderen Seite haben Kinder ein
biologisches Programm, das dafir sorgt, dass sie nicht immer die gleichen Spei-
sen essen. Dieses Programm baut kurzfristig eine Abneigung gegen den zu oft
erlebten Geschmack auf und sorgt so fiir Abwechslung auf dem Speisezettel. Wir
alle kennen den Effekt: Wenn wir ein Lieblingsgericht allzu oft gegessen haben,
schmeckt es irgendwann nicht mehr. Nicht wenige Kinder mdchten sich wahrend
einigen Tagen oder Wochen am liebsten ausschliesslich von einer Speise ernah-
ren. Solche Vorlieben kénnen die Eltern drgern. Doch bleiben Sie gelassen.

Falls Sie Gberhaupt etwas unternehmen wollen (Anmerkung der Autorinnen; die

folgende Auflistung bezieht sich wieder auf Botta):

- Geben Sie dem Kind zuerst von dem Gericht, das es weniger gerne mag.

- Zwingen Sie ein Kind nicht dazu, Dinge zu essen, die es ablehnt. Drohen Sie ihm
nicht mit Strafen, winken Sie nicht mit Belohnungen.

- Bieten Sie dem Kind die verschmahten Lebensmittel immer mal wieder an - in
kurzen Abstanden, kleinen Portionen und in spielerischer Form.

- Lassen Sie dem Kind Zeit zum Kennenlernen anderer Lebensmittel. Es muss
10- bis 15-mal probieren, bevor es sich an einen neuen Geschmack gewdhnt
hat. Es darf auch ausspucken, was es nicht mag. Hauptsache, es nimmt das
neue Lebensmittel Uberhaupt in den Mund.

- Bleiben Sie ruhig. Der Drang, einseitig zu essen, halt nicht ewig an. Da der kind-
liche Kérper nach einer ausgewogenen Ernahrung verlangt, andert das Kind
sein Essverhalten spontan wieder. Je weniger Aufhebens Sie darum machen,
desto eher findet Ihr Kind zu einem ausgewogenen, vielseitigen Essverhalten
zurick.

- Ein gesundes Kind isst so viel, wie es braucht! Es schadet sich nicht selber, in-
dem es zu wenig isst. Seien Sie deshalb unbesorgt - kein Kind verhungert frei-
willig.

H FRUCHTSALAT

Viele Eltern geben bei mdkelnden Kindern zu schnell auf. Denken Sie daran, dass
die Nahrungsmittelvorlieben und -abneigungen von den Kindern erlernt werden
und wir Erwachsenen dabei Vorbilder sind. Das Kennenlernen von neuen Ge-
schmackrichtungen und Konsistenzen braucht Zeit und Geduld. Wie im Umgang
mit jeder Angst und Vorsicht ist auch das Erforschen von neuen Speisen mit An-
nahrungs- und Vermeidungsverhalten verbunden.

QUELLE: Papperla PEP Junior - Tag fur Tag - Weiterbildungsunterlagen 2013 - www.pepinfo.ch, S. 87



Essen und Beziehungen*

KONTROLLIERENDE UND VERPFLICHTENDE STRATEGIEN

Eltern und Betreuungspersonen neigen dazu zu kontrollieren, was
und wie viel ein Kind isst.

Beispiele

Aufforderung: «Dieses halbe Brotchen isst du jetzt noch aufl»
Verhandlung: «... noch vier Gabeln...»

Uberredung: «noch ein Léffel fir Papi...»

Wirkungen

- Kurzfristig wirksam, verschlechtert langerfristig Atmosphére
- Stort Hunger- und S&ttigungsgefihl, Innenreize werden
durch Aussenreize ersetzt

- Verpflichtung und/oder Zwang weckt Gegenwehr /Ablehnung
- Kann den Genuss verderben

RESTRIKTIVE STRATEGIEN

Eltern und Betreuungspersonen haben Angst vor gesundheitlichen

Schaden durch «ungesundes» oder zu viel Essen.

Beispiele

«Bei uns gibt es Sussigkeiten nur zu besonderen Anldssen»

«Es gibt nicht mehr als ein Wirstchen pro Kind.»

Wirkungen

- Alles was beschrankt, verknappt oder verboten wird, ist beson-
ders interessant

-SchlechtesGewissen, Begierde wéachst, Schuldgefthleim Wechsel

- Riskante, wenn auch im Umgang vorab mit SUssigkeiten z.T un-
umgangliche Strategie

BELOHNUNGS- UND BESTRAFUNGSSTRATEGIE

Kinder sollen von Eltern oder Betreuungspersonen erwinschte

und/oder auf dem Tisch angebotene Nahrungsmittel/Speisen es-

sen (zum Beispiel aus gesundheitlichen Griinden).

Beispiele

«Wenn du dieses Fleisch haben willst, musst du auch Kartoffeln es-

sen.» «Wenn du jetzt aufhdrst du weinen, bekommst du ein Sugus»

«Wenn du nicht aufisst, bekommst du kein Dessert»

Wirkungen

- Kurzfristig wirksam, l@ngerfristig kontraproduktiv (gegessen wird
nur gegen Belohnung]

- Innenreize werden durch Aussenreize ersetzt

- Wertschatzung ungeliebter Nahrungsmittel sinkt, die Vorliebe fur
Belohnungsspeisen( oft Slisses) wird erhoht.
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* Nach Sabine Schmidt:
Wie Kinder beim Essen essen lernen
aus Mahlzeiten - Alte Last oder neue
Lust von Gesa Schonberger, Barbara
Methfessel [Hrsg) 2011
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RATIONALE ODER MORALISCHE STRATEGIEN

Eltern und Betreuungspersonen versuchen Kindern mit rationalen

oder moralisch gefarbten Argumenten «gesunde» Nahrungsmittel

nahe zu bringen.

Beispiele

«|ss doch etwas Gemdise, das ist gesund.» «Iss nicht zuviel, davon

wirst du dick.» oder «Andere Menschen haben nichts zu essen...»

Wirkungen

- «Gesund» ist fUr Kinder zu abstrakt (unglnstige Kontingenzver-
haltnisse)

- «Gesund» als ambivalenter Begriff («Ungesundes» schmeckt oft
besser)

- Verunsicherung (vor allem bei jingeren Kindern)

- Einteilung in gesunde und ungesunde Nahrungsmittel.

AUTORITATIVER BEZIEHUNGSSTIL ALS ZIELFUHRENDE STRATEGIE /

«FREIES ESSEN»

Kinder sind kooperationswillig, wenn sie ernst genommen werden

und ihnen vertraut wird. Autoritative Erziehung setzt auf klare Re-

geln, verbunden mit positiver Zuwendung (einladend) und Wert-

schatzung als «Experte in eigener Sache».

Beispiele

«Mdchtest du nicht doch mal probieren, das schmeckt wirklich le-

cker.» «Mochtest du noch etwas oder bist du satt?» «Willst du heute

alles auf einmal im Teller haben, oder magst du eins ums andere?»

«Gell, du hast heute ganz viel zu erzahlen. Vielleicht solltest du

zwischendurch ein paar Bissen nehmen.» «0h je, hab ich dir heute

etwas zu viel geschopft: Was meinst du, was wirst du noch essen

kdnnen?»

Wirkungen:

- Kinder werden in ihren Stimmungen und Bedurfnissen ernst ge-
nommen

- Kinder verzichten eher auf Machtkéampfe

- Kinder (und Erwachsene!) achten beim Essen leichter auf innere
Signale und kdnnen sich besser auf Angebot konzentrieren

- Langfristig vermutlich zielfiihrende Strategie
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Der autoritative Erziehungsstil setzt auf klare Regeln. Diese sind
aber im Gegensatz zu den bisher genannten Beziehungsstilen mit
positiver Zuwendung und Wertschatzung des Kindes «als Experte
in eigener Sache» verbunden. Voraussetzung dafur ist die Annah-
me, dass Kinder authentisch handeln und kooperationswillig sind,
wenn sie in ihrer Befindlichkeit ernst genommen werden und ihnen
Vertrauen entgegengebracht wird (Juul 2005). Uberwiegen jedoch
Misstrauen und Kontrolle reagieren sie mit Gehorsam oder Verwei-
gerung. Beides ist ausgerichtet am Verhalten von Eltern oder Be-
treuungspersonen und damit nicht authentisch.

Experten in eigener Sache sind Kinder (altersabhangig) in den Be-
reichen, in der sie in der Lage sind, sich selber einzuschétzen und
selbst zu entscheiden: zum Beispiel in der Essmenge. Klare Regeln
greifen dann, wenn Eltern und Betreuungspersonen Verantwortung
Ubernehmen missen: zum Beispiel im sozialen Miteinander, das
Kinder erst lernen mussen.

Bei einer beschrénkten Menge z.B. an Fleisch bei einer Mahlzeit
kann sich ein Kind nicht beliebig bedienen, wenn damit fir ande-
re nichts Ubrigbleibt. Die Auswahl der Nahrungsmittel, die auf den
Tisch kammt, wird in der Regel durch Erwachsene bestimmt.
Positive Zuwendung und Vertrauen finden sich in einer moglichst
unbelasteten Essatmosphére wieder, in der Eltern oder Betreu-
ungspersonen Speisen mit Aufmerksamkeit und Zuwendung anbie-
ten und die Entscheidung des Kindes tber Wahl und Menge akzep-
tieren.
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Das Essverhalten weicht damit zum Teil von den Vorstellungen von
Eltern /Betreuungspersonen ab. Das verlangt einiges an Toleranz
und Vertrauen. Bei wahlerischen und am Essen uninteressierten
Kindern ist das eine grosse Herausforderung. Eltern und Betreu-
ungspersaonen haben jedoch weiterhin grosse Einflussmdglichkei-
ten und Verantwortung in ihrer Funktion als TurhUter des Speisean-
gebots. Das Vertrauen wird dariiber hinaus erleichtert (vor allem in
Bezug auf Essmengen), wenn Eltern und Betreuungspersonen von
Anfang anversuchen, Kindern die innere Hunger-Sattigungsregula-
tion zu erhalten. Dies wird erreicht, indem sie die Sattigungssignale
beachten und sich aktiv Uber Hunger und Sattsein verstandigen. So
l8sst sich ein Essen regelmassig abschliessen mit der Frage: Mach-
test du noch etwas oder bist du satt?

Kinder, die auf diese Weise ernst genommen werden, verzichten
beim Essen eher auf Machtké@mpfe und konzentrieren sich leichter
aufinnere Signale und das Angebot auf dem Tisch. Es gibt ihnen die
Moglichkeit in unserer heutigen Uberfluss-Gesellschaft ein bedarf-
gerechteres Essverhalten zu entwickeln.

Eigene Anmerkungen/Notizen



Essen und Gefiihle

ALLGEMEIN

Gefiihle sind die Quelle unserer Vitalitat (Lebenskraft]. Wir splren
sie im Korper. Traurigkeit liegt uns wie eine schwere Last auf dem
Herzen, Wut splren wir im Bauch oder in den Fausten, Freude fuhlt
sich weit und warm an.

Wir konnen lernen, Gefuhle zu erkennen und zu benennen. Gefuhle
berUhren und bewegen uns im Innern. Wir splren, was wir mogen
und was nicht. Wir lernen, wie wir das zeigen kdnnen. Damit erleben
wir, wie wir besser verstanden werden. Wir erkennen und spiren
auch, was andere fuhlen und reagieren darauf.

Geflihle sind vielfaltig. Angenehme wie unangenehme Gefiihle ge-
horen zu unserem Leben.

Die Fahigkeit, alle Gefuhle in uns zu spiren und angemessen darauf
zu reagieren, ist lernbar und kann immer wieder getbt werden: in
respektvollen Beziehungen die verschiedenen Geflhle erleben und
sie benennen. So kdnnen wir verschiedene Reaktionen ausprobie-
ren und im Austausch mit andern erleben, wie es auch noch sein
konnte, Wir erfahren dabei, wie wir starke und unangenehme Ge-
fuhle empfinden, aushalten, zeigen oder Uberwinden kénnen.

Die Resilienz (Widerstandsfahigkeit gegentiber Belastungen, Sto-
rungen, Problemen...) von Kindern wéchst, wenn man sie darin for-
dert, ihre Geflhle kdrperlich wahrzunehmen, ihre Bedirfnisse zu
erkennen und zu benennen und den Umgang mit Belastungen zu
erforschen.

(aus Papperla PEP s. Literaturangaben)

LANGEWEILE

Wir langweilen uns wegen einer monotonen Tatigkeit, aus Mangel
an Interessen oder Zerstreuung. Essen und Trinken hingegen we-
cken unsere Sinne: Gerlche, Farben, Geschmack und Konsistenz
und oft auch Gerdusche. Indem Essen und Trinken uns auf unter-
schiedliche Art und Weise angenehm anregt, sind wir momentan
von unserer Langeweile abgelenkt. Daher essen und trinken fast
alle Leute manchmal auch aus Langeweile. Zum Problem wird es
erst dann, wenn Essen unsere einzige Strategie gegen Langeweile
ist.

FREUDE

Wenn wir mit anderen zusammen essen und trinken, ohne auf
etwas zu verzichten, was uns gut schmeckt, macht dies Freude.
Unser Korper spurt, was uns gut tut. Nach dem Essen sind wir zu-
frieden und fihlen uns wohl. Die Erndhrung ist eine der am tiefsten
verankerten Wurzeln unserer Kultur. Fir jede und jeden ist Essen
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und Trinken mit Gefdhlen, Erinnerungen, Trdumen und geteilten
Freuden innerhalb der Familie, des Freundes- und Kolleginnenkrei-
ses verbunden. Manchen wird Essen und Trinken zur Last, weil sie
alleine sind oder in einer Lebenskrise stecken. Jedoch kann auch
dann ein gutes Essen manchmal trosten.

BELOHNUNG/TROST

In vielen Familien ist es Ublich, gutes Benehmen mit SuBigkeiten,
Knabbereien oder Essen zu belohnen. Als Kinder haben wir bei-
spielsweise ein Eis erhalten, wenn wir im Haushalt geholfen, die
Hausaufgaben gemacht oder eine Priifung bestanden haben. Man-
che Eltern haben ein schlechtes Gewissen, weil sie wenig Zeit mit
ihren Kindern verbringen. Essen wird dann als Trost, Zuwendung
und Belohnung zugleich eingesetzt. Auch Erwachsene belohnen,
beruhigen oder trosten sich hdufig mit Essen, weil es gute Geflhle
und korperliches Wohlbefinden auslost. Essen sollte aber nur eine
unter vielen Mdglichkeiten sein, uns zu belohnen.

STRESS
Auf Sorgen, Angst, Zeitdruck, Schul —oder Beziehungsprobleme re-
agiert unseren Kdrper oft mit Stress. In solchen Momenten schiitten
wir Hormone aus, die unseren Korper bereit machen, auf die Stress-
situation zu reagieren. Dies hat Auswirkungen auf unseren ganzen
Kdrper und damit auch auf unsere Verdauung. Wir versplren keinen
EEH““.E Hunger mehr und kdnnen oft nichts essen. Es gibt aber auch Men-
ann man schen, bei denen wird unter Stress der Appetit angeregt, und sie

Das ESSEHQ beruhigen sich, indem sie etwas essen. Um Stress abzubauen ist
i B oft auch hilfreich sich zu bewegen, gerade auch fur Kinder.

Eigene Anmerkungen/Notizen



Mit allen Sinnen essen ( Lesetext)

Arbeitsblatt MIT ALLEN SINNEN ESSEN, MIT DEM ESSEN SPIELEN
ODER GRUUSIG ESSEN - NAHTLOSE UBERGANGE?

ALLE SINNE ESSEN MIT
Auszug aus: Botta Diener, Marianne (2008) Kindererndhrung, gesund und prak-
tisch. Beobachter Ratgeber, S. 67-68.

Schmecken, fiihlen, riechen, sehen, tasten - beim Essen spielen alle Sinne eine
wichtige Rolle. Denn Farbe, Form, Geruch und Geschmack von Lebensmittel ver-
raten uns, was wir Uber sie wissen mussen. Es gehort zur Entwicklung eines Kin-
des, dass es das Essen mit allen Sinnen erleben méchte. Wie sieht das Lebensmit-
tel aus? Wie tont es, wenn man es zerdriickt oder zerbeisst? Wie riecht es? Wie
fUhlt sich seine Konsistenz mit den Handen an? Und wie schmeckt es im Mund
und auf der Zunge? Was, ausser essen, kann man sonst noch damit machen?

Mit den Antworten auf solche Fragen lernen die Kinder Lebensmittel zu begrei-
fen. lhre Sinne reagieren noch viel empfindlicher auf verschiedene Eindriicke, sie
hoéren, sehen, schmecken, riechen und spiren besser als ihre Erzieher und Eltern.
Je mehr Sinne ein Lebensmittel anspricht, umso mehr Punkte verteilen ihm die
kleinen Forscherinnen und Forscher. Spaghetti zum Beispiel sehen lustig aus, sind
glitschig anzufassen, lassen sich wickeln, rollen, von unten nach oben essen und
sind weich. Mit Tomatensauce sehen sie zudem schén farbig aus. Keine Angst,
um ihren Kindern gerecht zu werden, muissen sie jetzt nicht standig Tomaten-
spaghetti mit den Fingern essen lassen. Doch sie kénnen beim Zubereiten der
Speisen an die Vorlieben der Kinder denken und so kochen, dass alle Sinne an-
gesprochen werden. Auch durch gemeinsames Kochen kénnen die Kinder ihre
Neugier befriedigen und vor dem Essen mit den Nahrungsmitteln in aller Ruhe
spielen. Eine Salatsauce rihren? Teig kneten? Karotten schneiden? All dies for-
dert die sinnliche Entdeckungslust der Kleinen optimal - und schult zudem die
psychomotorische Entwicklung.

MITTAG

SIE TAT ES!

Susanne, ein Madchen aus Genf,

verzierte den Kuchen mit Senf

sowie mit dem Rest des Spinates.

Ja, tut man das? Doch sie tat es.

Sie tat es! Sie tat es! Sie tat es! Joseph Guggenmos

Hast du manchmal Lust, gruusig zu essen? Oder Lust, etwas Gruusiges zu
kochen (eine Hexensuppe)?

Wenn du einmal essen kdnntest, wie du willst, wie wiirdest du essen? Wie ein
Pirat, wie Pippi Langstrumpf (Essen verkehrt herum, mit dem Dessert begin-
nen)?

Was wirdest du am liebsten mit den Fingern essen?

Kénnte man Suppen mit den Fingern essen, Erbsen, Nudeln oder Eiscreme?
Wie ist das fir einzelne Kinder, wenn andere gruusig essen? Wie kdnnen un-
terschiedliche Ekelgefiihle toleriert werden? Wie kann der Spielraum von ei-
nigen Kindern erweitert, von anderen eingegrenzt werden? Welchen Zusam-
menhang hat das mit Ihren eigenen Werten und Erfahrungen?

Was finden Kinder, was Erwachsene rund ums unanstandige Essen lustig und

was nicht? Welche Regeln gibt es diesbeziiglich in Ihrer Institution/ bei Innen
zu Hause?



Leporello «ich bin ich» von

www.pepinfo.ch

Essverhaltensprobleme

Was tun bei Essverhaltensproblemen und /oder Verdacht auf eine
Essstorung:

- Kind oder Jugendliche(n] alleine [nicht am Tisch] auf sein/ihr Ess-
verhalten ansprechen. Verstandnis zeigen ohne das Essverhalten
oder die Ess-Storung gut zu heissen. Geflhlen Ausdruck geben,
ohne zu verletzen.

- ICH-Botschaften verwenden z.B. ich mache mir in letzter Zeit Sor-
gen um DBich, weil Du kaum mehr isst...geht es Dir nicht gut? Mir
ist aufgefallen, dass du in letzter Zeit das Essen gar nicht mehr
geniessen kannst...gibt es ein Problem, dass Dich belastet?

- Keine Verantwortung fiir das Verhalten des Kindes / der jugend-
lichen Person dbernehmen oder eine Kontroll-Funktion ausiben.
Bei Jugendlichen regelma&ssiges Gesprach anbieten.

- Gesprach mit Eltern nur nach Absprache mit dem Kind, der ju-
gendlichen Person fuhren.

- Das Vorgehen in der Institution absprechen; nur eine Kontaktper-
son bestimmen.

- Keine Verantwortung fUr die Haltung, das Verhalten, die Forde-
rungen der Eltern im Umgang mit Essen Ubernehmen.

- Auch in der Ansprache der Eltern zum Essverhalten des Kindes
ICH-Botschaften verwenden.

- Beobachtungen mitteilen, chne diese zu werten (diese vorher im
Team sammeln > Menschen beobachten oft das gleiche, erleben,
verstehen und deuten es aber unterschiedlich).

- Nachfragen, ob Eltern dies auch so erleben oder was bei ihnen
allenfalls anders erlebt wird.

- Ev gemeinsame Vereinbarungen treffen, die fur Institution wie fir
Eltern gelten (Uber eine bestimmte festgelegte Zeit).

- Ev weiteren Termin fixieren fUr Rickmeldungen, weiterer Aus-
tausch.

- Kontaktaufnahme mit einer Fachperson zur Unterstitzung von El-
tern und/oder Institution.

- Jugendliche allenfalls auch selber auf Fachstellen und Hilfsorga-
nisationen aufmerksam machen.

- Bei der Suche nach professioneller Hilfe die Unterstitzung an-
bieten.

- Betroffene Kinder und Jugendliche nicht auf ihr Essverhalten oder
auf die Ess-Stbrung reduzieren.

- Keinen kinstlichen Schonraum schaffen. Vielmehr die gesunden
Anteile starken.
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Spiele, Versen, Lieder

«PIZZA MACHEN»

Kind liegt auf dem Bauch oder setzt sich hin. Ein Kind/FaBe macht
auf dem Rucken eine Pizza:

Teig auswallen (Riicken etwas kneten)

Tomatensauce verteilen, Kind darf wiinschen was es auf die Pizza
mdchte. ( je nach Wunsch schnetzeln und verteilen)

Weiterfihrend: je eine feine und «gruusige» Pizza machen.
Regeln: Achtsames Bertihren des Gegenubers, Respektieren von
Grenzen und Wiunschen.

& <ZRE, FINGER, NASELOCH>

Das isch e grosse Zaie, das isch e chlyne Finger, das isch es Na-
PAPPERLA PEF
seloch und das isch es Chndi.

| KORPER UMD GEFUMLE IM DIALDG

———— e Das isch e Buuchnabu, das isch e Zahn, und aues tueni chldpferle
' und chldpferle und chlopferle und aues tueni stryche,

und stryche und stryche und aues tuen i schittle und schittle und
schuttle und schuttle und schittle

Und jetzt isch aues stiu.

«HUNGER DU DURSCHT»
Ig ha jetzt ganz lang dusse gspiut, ha glachtet und ha gsunge
Han e schoni HUtte bout und bi ids Loub dry gsprunge.

1. Da fats i mym Buuch afa rumple cha fasch nimme gumpe.
Ig ha Hunger, i mues asse aues andere chasch vergasse
Grad e ganze Sack vou Opfu, u derzue e Mandugipfu.

2. da isch mini Zunge plotzlech troche i mym Haus tuets nur no

rochle, i ha Durscht, jetzt mues i trinke, toif ids Wasser ynesinke,
grad es Schwimmbad vou mi Tee und e Himbeersirupsee.
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Ess- und Tischkultur in
Betreuungsinstitutionen und ich -Fazit

. Meine wichtigste Erkenntnis

| —y—————

. Das will ich ins Team zuruckbringen

. Das nehme ich mir selber vor
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